
1 回 ごと体験 ･ 連続どちらでも参加 O K

健康呼吸体操

練 功 十 八 法

呼吸をコ ン トロ ー ル しなが ら

心と体を元気にする

【2 0 18 年 2 月 か らの 活動日 エ ル パ
ー

ク 5 階 ( 三越定禅寺通り館) 】

2 月 刈

3 月 湘

4 月 2 6 日 (木) フ ィ ッ トネス
･ ス タ ジオ 午前 1 0 時 30 分 ～

参那費
一

人 1 回 ¥ 1 . 00 0 (3 回前納¥ 2 . 5 00 )

持ち物等 :
_
飲み物 (水分補給) ､ 動 きやす い 服装 運動靴はい り ません

講師 中国上海練功十八法協会認定公 認指導員

N P O 琴人 日本健康づく り協会公認妹功健康指導士

お 申 し込み ､ お 問 い 合わせ は N P O 法人 日本 健康づく り協会

宮城県支部 0 7 0
-

6 9 5 計8 8 8 5 なあミぬま まで

本来 の 自分を取り戻 した り ､ 新 しい 自分に気づ い たりする ｡

そんな人それぞれ の ｢ き っ か けづ くり｣ になれ ばと厳 っ て自主 的に活動 して い ます｡

毎月活動 主催 健康呼吸体換 練功十八法 の 会 ※教室 で はありませ ん｡

こ の 体操は ｢練功十八法｣ と い う呼吸体換です｡ 練功 の動作は､

調心 ･ 調身 ･ 調息 を目的と して い ます｡ 心 を癒 し､ 姿勢を正 し､

呼吸を整えて い きま し ょ う｡ 運動不 足と ス ト レ ス 解消に 理想的

な生活習慣を
一 緒に身に つ けて い きま し ょ う｡ 萎もご覧くだ さい →



健康と病気はそ れぞれ別 の もの で はなく ､ 人甲体は沫動的 です｡ 人

は多かれ少なかれ病気 の 原因を持 っ て い て ､ 生括習慣が悪く な っ た

り ､ 疲れが革ま っ てくると発病してきます｡ 少 しでも発病させない

ように ､ 仮に病気にならた と し てもそ れ以 上感化させ ない ように し

て い きま しょ う
{

一

~

* 練功 の ス ト レ ッ チ効果に よ っ て｣ 塵 鮎 俊藍を塵旦ふ 凰ニ

腰 ･ 膝 ･

り皇真土虹 ‖

* 呼吸法に よ っ て 血圧 を整 える｡ 塵圧塵轟鼠!濃塵娃義盛塵

塵よ国長よ乏､要言塵萱疫集塵遵ぬ捜三.虻& 吸烹敷厳重低里

慮藍皇 如 豊監 .盈 2 王畳まよ_ ､ - 慮鹿匿痘ふ. 厳 _

迭 鮎 感度塞象豊聖堂法誓慮療患起主食空虚度盛太

皇ま塵旦呈宣よ

* 副交感神経系の促進 に よ っ て ､

に して い く., . _ . _

* 血液をサラサラに してV
.

､ く ｡_一 義三

の ポ ン プ

の 心臓と

ニよ_竺塵塵凝嵐象義男及随豊土 腰 防隻軋.､ ～】 . .

呼ばれ る :塵




